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    Ajánlás

Szívdöglesztő Thomasnak és Thomas babának,

életem két örömforrásának



Köszönetnyilvánítás



Önök, klienseim, közelebb állnak a szívemhez és kedvesebbek számomra, mint sejtenék. Mindennap örömmel várom, hogy találkozzam önökkel. Gyakran hangosan nevetünk, máskor csak ülünk a csönd pillanataiban, amikor túl erős a fájdalom. Sokat tanultam önöktől, és jobb emberré lettem önök által. Köszönöm, hogy részese lehetek az életüknek!

Köszönet azoknak a szerzőknek, akik saját gyógyulásom útján segítettek, és terapeutaként végzett munkámban inspirálnak engem: dr. Susan Forward, Leslie Vernick és dr. Les Carter.

Köszönet Jackson Mackenzie-nek a Psychopath Free című könyvéért, amelyből sokat tanultam a pszichológiai bántalmazásról és annak a túlélőkre gyakorolt hatásáról. Olyan kérdésre adott választ, amelyről nem is tudtam, hogy számomra kérdés. Köszönet nem csupán a kitartó bátorításért, de azért az aktív támogatásért is, amellyel segítette ennek a könyvnek a létrejöttét. Hálás vagyok továbbá Kim Luisnak és az egész Psychopath Free csapatnak. Minden tiszteletem a tiétek! Olyan gyöngyszemek vagytok, melyet kitartó küzdelemben ti magatok formáltatok igazi szépséggé.

Köszönet minden segítőnek a pszichológiai bántalmazásból való felépülés közösségében, akik a közösségi média oldalain megosztják munkámat a követőikkel. A ti támogatásotok mindennap erőt ad nekem. Köszönöm azt az elhivatottságot, amellyel a blogokat és a közösségi média oldalakat szerkesztitek, és azt a sok időt és fáradságot, amit az egészséges internetes közösség fenntartására fordítotok. Köszönöm, hogy létrehoztátok és fenntartjátok ezeket az oldalakat, melyek a gyógyulás lehetőségét kínálják a túlélők számára. Lilly Hope Lucario, te különösen ragyogó példája vagy annak, hogy mire képes egy gyógyult túlélő. Csodálatra méltó az a támogatói munka, melyet mások felvilágosításáért végzel. Külön köszönet neked, Shahida Arabi a támogatásért és együttműködésért, amivel segítettél, hogy eljusson az emberekhez a gyógyulás és a remény üzenete.

Köszönet dr. Aesha Johnnak, dr. D. Lynn Jacksonnak, a Texasi Keresztény Egyetem (TCU) intézeti lektorainak, illetve a TCU egész szociális munkás tanszékének A pszichológiai bántalmazás mintázatainak vizsgálata című 2016-os kutatási projekthez nyújtott támogatásért.

Köszönet Cassi Choi-nak, a csodálatos szerkesztőnek és barátnak. Nagyon hálás vagyok elkötelezett munkádért és azokért a hosszú órákért is, amelyeket azzal töltöttél, hogy segíts gondolataim megfogalmazásában.

Köszönet saját külön „igazgatósági tanácsom” tagjainak, Lauren Midgley-nek, Wendy Knutsonnak és Nicole Smithnek, akik sikeres vállalkozóként a példaképeim. Amikor sorra veszem azokat az embereket, akik segítettek nekem abban, hogy nőként és üzletasszonyként fejlődjek, ti, három fantasztikus nő, a lista élén álltok. Ez a projekt nem jöhetett volna létre a ti hathatós segítségetek és bölcs tanácsaitok nélkül. Ti biztosítjátok számomra azt az olykor kényelmetlen kihívást, amire minden vállalkozónak szüksége van az üzleti életben.

Köszönet legjobb barátomnak és lelki társamnak, Rhonda Lindley-nek. A te barátságod mély és régóta fájó sebet gyógyított be az életemben. Segítettél, hogy kevésbé érezzem elárvultnak magam a világban. A te tiszta lelkületed, szellemes humorod és évődő kedélyed mindig felüdít.

Köszönet férjemnek, Szívdöglesztőnek, aki egyszerre gyengéd és szilárd támasz. Humorod és derűd mindennap mosolyra fakaszt. Ha valaki, hát te ismered saját felépülési utazásom mélységeit és azt a zűrzavart, amit egy gyerekkori traumatúlélővel való házasság jelent. De jól ismered a teljességet is, amit a gyógyulás hoz magával. Nincsenek szavak a hálára, amit végtelen türelmedért és támogatásodért érzek, és azért, hogy sohasem próbáltad letörni a szárnyaimat. Tanúja voltál annak, ahogy a házasságunk folyamán kivirágoztam és új emberré lettem. Olyan férfi vagy, aki támogatja a feleségét abban, hogy fejlődjön, változzon és jobbá váljon, és nem fél attól, hogy ez az újonnan megtalált belső erő és függetlenség fenyegetést jelenthet számára. Örökre hálás vagyok azért, hogy egymást választottuk útitársul.

Köszönet szeretett fiamnak, Thomas babának. Tudom, hogy már nem vagy kisbaba, de végső soron mindig az én kisbabám maradsz. Ihletet adsz nekem. Csodálom a korodhoz képest hatalmas belső erődet és érettségedet. Köszönöm megerősítő szavaidat, melyek mindig pont azt a lökést adták meg, amire szükségem volt az írás során. Neked, drága babám, szintén van egy történeted, amit megoszthatsz a világgal. Alig várom, hogy segíthessek neked ebben. A te élettörténetedet is el kell mondani, hogy mindenki láthassa, a szeretet valóban gyógyít.


  
    Bevezetés

    

    Mindenhol akadnak mérgező emberek a családokban, párkapcsolatokban, munkahelyeken és vallási közösségekben elrejtőzve. A pszichológiai bántalmazás alattomos és rejtett természete bántalmazottak tömegét hagyja maga után, akik aztán magukra hagyva szedegethetik össze szétzúzott érzelmeik és önbecsülésük maradványait, hogy megpróbáljanak működőképes életet élni. Talán ismerik az érzést, amely maga alá gyűri az embert, amikor rejtett bántalmazást szenved el élete valamely szereplőjétől. Ha igen, akkor jó helyen járnak. A pszichológiai bántalmazás elszenvedői gyakran nem tudják pontosan leírni, mi is történt velük. Talán éppen egy párkapcsolatot próbálunk rendbe hozni, amelyben folytonosan úgy érezzük magunkat, mint egy föl-le rántgatott jojó. Gyere közel, menj el. Újra meg újra. Talán a családunk vagy a házastársunk rokonai osztották ránk a bokszzsák vagy a bűnbak szerepét. Lehet, hogy a gyász tüneteit tapasztaljuk magunkon. Talán éppen egy kapcsolat elvesztését gyászoljuk, amiről azt hittük, hogy elnyerhetjük. De bántalmazók lehetnek a főnökök vagy a munkatársak is, akik örömüket lelik abban, hogy megkeserítik a napjainkat. Talán a bántalom, ami ért minket egy vallási közösséghez köthető, ahol teljes bizalommal megnyíltunk, majd éppen itt döftek minket hátba újra és újra. Netán bűntudatot keltettek bennünk, amikor megpróbáltunk kiállni magunkért.

    Akik rejtett bántalmazással találkoznak, tudják, hogy valami nincs rendben. Érzik, sőt néha látják a diszfunkcionális működés jeleit. Az esetek nagy többségében a bántalmazás mégis inkább olyan, mint a kígyó: sebesen mozog és elillan, mielőtt szemügyre vehetnénk. Talán próbáltuk már elmagyarázni másoknak a bántalmazást, ami ért minket. De gyanítom, hogy amikor szavakba öntöttük, úgy hangzott, mintha gyámoltalanok, kicsinyesek, sőt egyenesen paranoiásak lennénk. Megfelelő szavak és kifejezések híján a rejtett bántalmazás céltáblájaként gyakran frusztrál minket az a tény, hogy képtelenek vagyunk másokkal megértetni, milyen játszmák elszenvedői vagyunk. Ez azért történhet így, mert a legtöbb ember sosem hallott a pszichológiai bántalmazásról. Ha nem tudjuk, hogyan beszéljünk róla, akkor a mérgező személy terve sikerrel jár. A bántalmazó igyekszik titokban tartani a bántalmazást, ezért szándékosan elrejti a viselkedését a külvilág elől. Ha a bántalmazott panaszkodni próbál, süket fülekre talál. A bántalmazó makulátlannak tűnik, az áldozat viszont azt a benyomást kelti, mintha labilis lenne. Talán egyetérthetünk abban, hogy ez dühítő. A pszichológiai bántalmazás korunk egyik legrejtettebb igazságtalansága, mert a bántalmazottak végül már önmagukban sem tudnak bízni. Olyan ez, mintha az életüket erőteljesen megrázták volna, mint egy hópihés üveggömböt, és minden kaotikusan örvénylik körülöttük.

    Miért nevezik a pszichológiai bántalmazást rejtett bántalmazásnak? A bántalmazók viselkedésének fontos elemei a megrögzött és ismétlődő titkos játszmák, melyeket egyedül vagy többedmagukkal űznek a céltáblának kiszemelt személlyel. Bántalmazó magatartásukat olyan jól álcázzák, hogy mérgük többnyire feltűnés nélkül hat. Olyan ez, mint amikor átlátszó mérget kevernek egy pohár vízbe: egészen addig nem látszik a sérülés, amíg a test reagálni nem kezd a méregre. A bántalmazóknak, akik igyekeznek a viselkedésüket titkolni és elrejteni az illetéktelen tekintetek elől, ez éppen kapóra jön. Minél régebb óta tart a kapcsolat, annál összetettebbé válnak a játszmák, míg végül a bántalmazás nyíltabbá és így észrevehetőbbé válik. Csakhogy mire a diszfunkcionális működés jelei nyilvánvalóvá válnak, a bántalmazás elszenvedői már meglehetősen rossz állapotban vannak. A sorozatos manipuláció révén sikerült elhitetni velük, hogy ők maguk a probléma okozói, sőt néha magukat tekintik a mérgező személynek a kapcsolatban.

    A bántalmazottak gyakran azért fordulnak tanácsadóhoz, hogy „megjavíttassák” magukat. Meg vannak győződve arról, hogy ha erősebbek lennének, nem lehetne ilyen rosszul bánni velük. A legtöbben, akik hajlandóak a terápiára áldozni, képesek az önreflexióra. Vállalkoznak a kemény munkára és arra, hogy dolgozzanak saját negatív viselkedésükön. Ezzel szemben a pszichológiai bántalmazók mindig a másik féltől várják, hogy megváltozzon, mert ők nem akarnak változni. Később még kitérek arra, hogy ez miért van így. Egyelőre csak arra szeretném felhívni a figyelmet, hogy a rejtett bántalmazás elszenvedői egy idő után magukat kezdik hibáztatni. Azért vállalják magukra a felelősséget, mert azt gondolják, hogy ha nem lennének valóban hibásak, akkor mások nem bánnának olyan rosszul velük a családjukban, a munkahelyükön vagy éppen a vallási közösségükben. Megsemmisítő lehet az az öngyűlölet, amit a bántalmazottak a mérgező környezetben átélnek. Az igazság feltárásához fel kell göngyölíteni azt a hazugsághálót, amelyet a bántalmazó szőtt köréjük.

    Terapeutaként abban a szerencsében van részem, hogy sok embert kísérhettem végig a gyógyulási folyamaton. Óriási megtiszteltetés számomra, hogy beengedtek az életükbe. Könyvemben szeretném megosztani olvasóimmal a témával kapcsolatos alapvető tudnivalókat, a terápiás közösségben általánosan használt fogalmakat és egy kutatási projekt eredményeit, melyben kutatóként részt vettem. A mély tisztelet, amit azok iránt érzek, akik megosztották velem életük bizalmas részleteit, nem engedi, hogy feltárjam valódi történetüket. Még az azonosításra alkalmas információk kiszűrése után sem lenne helyes, ha példaként hivatkoznék a tapasztalataikra. Ezért fiktív történetekkel fogom illusztrálni a pszichológiai bántalmazásra jellemző mintázatokat. Ha felfedezzük, hogy mások is keresztülmentek hasonló tapasztalatokon, mint amit mi átéltünk, az nagyban elősegítheti a gyógyulásunkat. Nem vagyunk egyedül: sokan mások is találkoztak már hasonlóan bizarr viselkedéssel. Fontos, hogy tisztában legyünk ezzel az igazsággal.

    Sokan nem tudják, miben különbözik egymástól a pszichológiai és az érzelmi, lelki bántalmazás. Lehet, hogy a kettő ugyanaz? Véleményem szerint a bántalmazás két élesen elhatárolható formájáról van szó. Úgy vélem, az érzelmi bántalmazó képes az empátiára mások iránt. A függősséggel küzdő családtagok például fájdalmat okoznak szeretteiknek, miközben káros szenvedélyüknek élnek. Képesek a másokkal való törődésre, de a drog vagy az alkohol uralta élet káoszában fájdalmat okoznak másoknak. Ám ha a felépülés során megszabadulnak a függőségtől, a legtöbben igyekeznek jóvátenni az okozott sérelmeket. A pszichológiai bántalmazók ezzel szemben nem ítélőképességük elhomályosulása miatt okoznak sérüléseket másoknak, hanem azért, mert élvezik a mások feletti hatalmat, amit a bántalmazás révén szereznek. Talán nehéz elképzelni, hogy ilyen emberi aljasság létezik a világon. Biztosíthatom önöket, létezik! Olvasóim közül sokan minden bizonnyal a saját bőrükön tapasztalták ezt. A pszichológiai bántalmazók játszmát folytatnak a kiszemelt személlyel, és pontosan tudják, mit tesznek. Néhányan még azt is elismerik, hogy élvezik a bábmester szerepét, és azt, hogy másokat kibillentenek a lelki egyensúlyukból. Mások nem ismerik el nyíltan, de egy-egy kaján vigyorban vagy gúnyos kuncogásban tetten érhető, hogy bántalmazó viselkedésük szórakoztatja őket.

    Ha kezébe vette ezt a könyvet, néhány dolog feltételezhető önről. Talán megakadt a szeme a könyv borítóján vagy a címén, vagy szeretne többet tudni a pszichológiai bántalmazásból való felépülésről. Esetleg mindhárom egyszerre. De lehet más oka is arra, hogy fontosnak tartja a rejtett bántalmazásból való felépülés gondolatát. Az az igazság, hogy mérgező emberek mindenhol vannak. Sokan szenvednek a pszichológiai bántalmazás következményeitől, de kevés lehetőség áll rendelkezésre, ahová terápiás segítségért fordulhatnának. Az emberek többségének halvány sejtelme sincs róla, hogy pszichológiai bántalmazás zajlik az orruk előtt. Az elkövetők többnyire olyan személyek, akikről nem feltételeznénk, hogy bántalmazók lehetnek. A bántalmazásnak ez a módja éppen az álcázott volta miatt okoz súlyos károkat. Némelyek jobban titkolják a fájdalmukat, mint mások, de a bántalmazás célpontjai mind mély belső szenvedésen mennek keresztül.

    A pszichológiai bántalmazást elszenvedők többsége nem hiszi el, hogy valaha is túljuthat a felépülés első szakaszán (Kétségbeesés). A felépülés korai szakasza magányos. Olyan érzés, mintha már a csontjaink is kiszáradtak volna a kimerültségtől. Akik átéltek hasonlót, úgy írják le ezt az állapotot, mintha minden örömöt és energiát kiszívtak volna belőlük. Ismerős ez az állapot? Mikor a régmúltba vesznek azok az idők, amikor elégedettnek és vidámnak éreztük magunkat. Vagy soha nem is léteztek, mert már gyermekkorunkban is bántalmaztak minket. A jó érzések helyét átvette az állandó szorongás és az örökös lehangoltság. Remélem, hogy még ha ilyen kétségbeesett állapotban van is, folytatja az olvasást. Mert van élet a pszichológiai bántalmazás után. Tudom, hogy ez most hihetetlennek tűnhet. Ha megkérhetném, hogy bízzon bennem, megtenném. Tudom jól, hogy akinek életútját keresztezte már bántalmazó személy, annak kifejezetten nehezére esik megbízni másokban. Teljesen megértem, mégis arra kérem, hogy tartson ki. Meglátja, másképp fogja érezni magát, ha végigjárja a felépülés fázisait.

    Amikor leültem, hogy megírjam ezt a könyvet, tudtam, hogy temérdek dologról beszélhetnék a téma kapcsán. Azonban azzal is tisztában vagyok, hogy aki a rejtett bántalmazásból való felépülésről szeretne többet megtudni, annak fontos, hogy minél hamarabb hozzájusson az igazság morzsáihoz. Aki azért vette kézbe ezt a könyvet, hogy megtudja, vajon mi történhetett vele egy bizonyos kapcsolatban, annak annyit mondhatok: Isten hozott, barátom! Itt az alkalmas pillanat, hogy mély levegőt vegyünk, ellazuljunk, amennyire csak lehet, és ha jönnek a könnyek, hadd jöjjenek. Nem ijedünk meg a könnyektől. A férfiak is sírnak, a nők is sírnak. Ez teljesen rendben van. Az is rendben van, ha valaki inkább olyan, mint én, vagyis nem igazán sírós fajta. Ez most annak a helye és tere, hogy valóságosak legyünk. Ha egy érzelmi örvény közepén találjuk magunkat, akkor életbevágóan fontos, hogy keressünk egy csöndes, gyógyulásra alkalmas helyet. Remélem, hogy ez a könyv segítségükre lesz a gyógyulási folyamat során.

    Talán úgy érezzük, nekünk is volt némi szerepünk a diszfunkció kialakulásában. A gyógyulás hat szakasza során ezt őszintén meg fogjuk vizsgálni. Sokan úgy vélik, hogy a kapcsolatokban fele-fele arányban oszlik meg a felelősség a felek között. Ez nem feltétlenül igaz, különösen nem, ha az egyik fél klinikailag mérgező személy. Lesznek persze a kapcsolatban betöltött saját szerepünknek olyan vonatkozásai, amelyeket alaposabban meg kell vizsgálnunk. A terápia során szinte mindenki hallja tőlem ezt a mondatot: „Akinek inge, vegye csak magára!” Hiszen a terápia nem csak azt jelenti, hogy együtt bánkódunk és kesergünk amiatt az otromba alak miatt, aki olyasmit tett, ami teljességgel elfogadhatatlan. Persze néha csóváljuk a fejünket, amikor arról beszélünk, hogy milyen arrogánsan viselkednek a pszichológiai bántalmazók. Egy ponton mégis el kell mozdulnunk a gyógyulásért végzendő munka irányába. Mindazonáltal a felépülés része a szennyes dolgok kibeszélése. Ezen az utazáson fel kell venni azt a bizonyos inget. A terápiás munkát azonban természetesen mindig türelmesen és a legnagyobb tapintattal kell végezni. Megígérhetem, hogy így fogok tenni ebben a könyvben is.

    Nincs az a könyv, munkafüzet, blog poszt vagy mém, amely tökéletesen fedi a teljes igazságot mindenki számára. Együttesen azonban segíthetnek annak a zűrzavarnak a felszámolásában, amit a mérgező személyekkel való kapcsolat képes okozni az életünkben. Szeretném bemutatni azt a folyamatot, amelyen keresztülmennek mindazok, akik terápiás tanácsadásra jönnek hozzám. Ez persze nem jelenti azt, hogy az olvasóval is terápiás kapcsolatba lépek. De aki úgy érzi, hogy szüksége lehet terápiára, azt arra bátorítom, hogy keressen fel egy terápiával foglalkozó szakembert vagy a bántalmazottak kezelésére szakosodott tanácsadót. Tudom, nem könnyű olyan terápiás szakembert találni, aki tudja, mit jelent a pszichológiai bántalmazás. Éppen ezért a könyv végén felsorolok néhány megbízható forrást a további tájékozódáshoz.

    Magánpraxisomban a pszichológiai bántalmazás elszenvedőivel foglalkozom. Az évek során hat szakaszt figyeltem meg, amelyeken tapasztalatom szerint minden túlélő keresztülmegy a mérgező kapcsolatokból való gyógyulás során. A bántalmazás történhet a családban, szerelmi vagy párkapcsolatban, baráti körben, munkahelyen vagy vallási közösségben. A rejtett bántalmazásból való felépülés hat szakasza a bántalmazás körülményeitől függetlenül minden hasonló esetben megfigyelhető.

    Érdekesnek tartom, hogy a felépülés folyamatának szakaszai a bántalmazásnak ennél a formájánál feltűnően hasonlóak a konkrét helyzettől függetlenül. Ez azért van így, mert a pszichológiai bántalmazókban számos közös jellemvonás érhető tetten. A bántalmazottak terápiás közösségében sokszor mondogatjuk fanyar humorral, hogy biztosan van valami beteges „pszichológiai bántalmazók kézikönyve”, amelyet a bántalmazók továbbadnak egymás között. Azért mondjuk ezt, mert olyan sok hasonlóság van a bántalmazók viselkedésében, amelyek korra, nemre, származásra, szexuális orientációra, földrajzi és nyelvi határokra való tekintet nélkül mindannyiukra jellemzőek. A második szakasz (Ismeretszerzés) célja, hogy felismerjük azokat a bántalmazó viselkedésformákat, amelyekkel a rejtett bántalmazás során találkozhatunk. Katartikus élmény, amikor valaki a felépülési folyamatnak ebben a szakaszában felismeri, hogy „nem őrült meg”. A pszichológiai bántalmazás olyan, akár egy folyton változó labirintus. Amikor a bántalmazott felfigyel egy bizonyos viselkedésmintára, a bántalmazó azonnal taktikát változtat, és az áldozat ismét csak azt érzi, hogy a sötétben tapogatózik. A megfelelő információk birtokában magabiztosabbak leszünk. Ez pedig jó hír, hiszen lehetetlen felépülni valamiből, aminek a létezését nem tudjuk vagy nem akarjuk elismerni.

    Feltételezem, hogy lesznek könyvem olvasói között olyanok, akik már évek óta a gyógyulás útján járnak. Néhányan talán a folyamat közepénél tartanak, és rendelkeznek bizonyos információkkal, de többre lenne szükségük. Lesznek olyan nők és férfiak, akik metaforikus értelemben éppen egy dühöngő óceánon próbálnak a felszínen maradni. Zavarodottságukban sokan talán egyenesen az óceán feneke felé úsznak ahelyett, hogy a felszínre úsznának levegőért. Ez rémisztő lehet számukra. De kitartás! Reményeim szerint miközben átküzdik magukat a felépülés hat szakaszán, életadó, friss levegőhöz juthatnak.

    Annak a felismerése, hogy bántalmazó kapcsolatban élünk vagy éltünk, hosszabb folyamat. A pszichológiai bántalmazásnak nincsenek külsérelmi nyomai. Nincsenek kék foltok, törött csontok, sem pedig lyukak a falban. A sebek, törések és lyukak a túlélő belsejében vannak elzárva. És pontosan ez a bántalmazók szándéka. A pszichológiai bántalmazók védjegye a tiszta kéz, valamint az az igyekezet, hogy a nyilvánosság előtt fenntartsák a feddhetetlen személyiség látszatát. A bántalmazók működésmódjának megértése segíti a túlélőket, hogy újra lélegzethez jussanak. Az ismeretszerzés megszünteti a zűrzavart, ami ismét jó hír. A tudás hozzásegíthet minket, hogy a jövőben is felismerjük a mérgező embereket, és észrevegyük a képzeletbeli vészvillogókat, amelyek óvatosságra intenek. Vannak köztük egészen apró jelzések is. De ha egyszer végighaladtunk a felépülés folyamatán, fel fogjuk ismerni azokat is. Ne aggódjunk, nem támad minket még egyszer hátba se rejtett, se nyílt bántalmazó. Senki sem akar újra mérgező emberekkel kapcsolatba kerülni. Itt az ideje, hogy véget vessünk ennek az ördögi körnek, és ez a felépülés során lehetségessé válik.

    Nem múlik el nap, hogy ne hallanám valakitől a kérdést: „Hogyan kerülhettem ilyen kapcsolati káoszba?” A nagy „aha-élmények” egyike akkor következik be, amikor a túlélők rájönnek, hogy kiszemelt célpontok voltak. Valaki megfigyelte és kiválasztotta őket. Később még visszatérünk ennek az okaira. A pszichológiai bántalmazók szándékosan megtévesztenek másokat, és pontosan tudják, mit tesznek. Tisztában vannak a hazugságaikkal, a játszmáikkal és azzal a ténnyel, hogy valójában élvezik a mások feletti hatalmat. Talán nem mindenki ért egyet ezzel a kijelentéssel, feltételezve, hogy a bántalmazók is saját életkörülményeik áldozatai. Remélem, közös munkánk során meg tudom győzni olvasóimat arról, hogy ezek a bántalmazók bizony tisztában vannak a tetteikkel. Azért is szeretném meggyőzni erről önöket, mert hiszek abban, hogy amíg az áldozatok tudatosan el nem fogadják, hogy a bántalmazóvá válás döntés kérdése, mindaddig szánalmat táplálnak magukban a mérgező személyek iránt. Ennek a mentális csapdának nincs helye a felépülésben. Nem sajnálhatjuk azokat, akik szándékosan és tudatosan ártanak nekünk. Amíg így teszünk, nem szabadulunk meg a nehéz láncoktól, amelyekkel magukhoz kötnek minket. A sajnálat kifogások kereséséhez vezet, a kifogások pedig meglágyítják a szívet. Ilyen az emberi természet. Az együttérzés kétélű kard. A célszemélyek többnyire empatikus emberek, akik általában érzékenynek tartják magukat. A felépülési közösségben ezt a típust úgy nevezzük: „az empatikus”. Az empatikus és a bántalmazó tojástáncának részét képezik a hatalmi játszmák, a gúnyolódás és az irányítás. Éppen ezért olyan fontos az ismeretszerzés a felépülés folyamatában. A pszichológiai bántalmazók újra és újra megpróbálják kihasználni az empatikusok érzékenységét.

    Könyvemben igyekszem alaposan körüljárni a rejtett bántalmazás témáját. Nem javaslom, hogy gyorsan végigolvassák elejétől a végéig. Én magam szeretek lassan olvasni, elgondolkodva az olvasottakon. Gyakran tollal a kezemben ülök le, hogy aláhúzzam azokat a mondatokat vagy kifejezéseket, amelyek különösen megragadnak. Ily módon később is visszatérhetek és felidézhetem azokat a részeket, amelyek sokat jelentettek számomra. Bátorítok mindenkit, hogy hasonlóan járjon el ezzel a könyvvel. Még ha gyorsan át is olvassuk, érdemes később visszatérni, elidőzni egy kicsit a részleteknél, és alaposan végiggondolni, amit olvastunk. A könyv végén található napló kérdéssorainak megválaszolásával személyesebbé tehetjük az olvasottakat. Egyedül vagy csoportban is használhatjuk ezeket a feldolgozó kérdéseket.

    Végső soron mindenki maga dönti el, hogy milyen módon dolgozza fel a könyv anyagát, de nagyon remélem, hogy az itt kifejtett gondolatok reakcióra késztetik majd az olvasókat. Hasznos lehet, ha leírják mindazt, ami olvasás közben eszükbe jut. Nyugodtan vitatkozzanak, ha valamit nem tartanak érvényesnek a saját helyzetükre nézve. Vagy kiáltsanak fel hangosan: „Milyen igaz!”, ha olyan részhez érkeznek, amit nagyon át tudnak érezni. Mivel texasi lány vagyok, ha valaki szükségét érzi, még egy „Rohadtul így van, haver!” felkiáltást is szívesen veszek. A lényeg, hogy aktívan vegyenek részt az olvasásban. Ne elégedjenek meg a szavak passzív befogadásával. Hiszen ha ön találkozott már pszichológiai bántalmazóval, akkor jól tudja, hogy a passzivitásnak oroszlánrésze van abban, hogy egy ilyen kapcsolat működhessen. A felépülés éppenséggel az érzelmi zárkózottsággal és a földre szegezett tekintettel ellentétes szellemben történhet meg. A gyógyulás arról szól, hogy felállunk, kiegyenesedünk, és mások szemébe nézve nyugodtan így szólunk: „Megvan a saját véleményem, és nem probléma, ha nem értesz egyet velem!” Ezzel a beállítottsággal olvassuk ezt a könyvet! Szeretném, ha olvasóim rátalálnának a belső erejükre. Az erős személyiség nagy kihívást jelent a bántalmazók számára. És tudják mit? Éppen ez a célunk. Azt kívánom, hogy mindenki, aki elolvassa ezt a könyvet, komoly fejfájást okozzon minden esetleges jövendő bántalmazónak.

    Ahogy már említettem, az a célom, hogy minél pontosabban felvázoljam azt a folyamatot, amelyen a klienseim keresztülmennek, miután belépnek az irodámba. Lépésről lépésre bemutatom, hogyan dolgozom egy új klienssel. A pszichológiai bántalmazásból való felépülésre szakosodott terapeutaként sok férfit és nőt kísértem végig az úton, amely a gyógyuláshoz és a továbblépéshez szükséges. Vannak, akik nincsenek tisztában azzal, hogy mérgező kapcsolatban élnek. Szeretném, ha ez a könyv tájékozódási forrásként szolgálna. Ha az elolvasása után arra a megállapításra jutnak, hogy soha nem voltak bántalmazó kapcsolat részesei, akkor se veszett kárba a rá fordított idő, hiszen így könnyen felismerik az efféle kapcsolatokat, és ez a tudás még hasznukra lehet. Előfordulhat, hogy az itt szerzett információt meg kell osztanunk valakivel családi vagy baráti körben, aki talán éppen egy mérgező viszonyban vergődik. Minél többen képesek felismerni a pszichológiai bántalmazás jeleit, annál jobb. A bántalmazók arra számítanak, hogy sosem fogják őket felelősségre vonni a viselkedésükért. Azt hiszik, mindenkit megtéveszthetnek a környezetükben, sőt gyakran még dicsekszenek is ezzel. A társadalmi tudatosság a bántalmazásnak ezt a módját illetően nagy előrelépést jelenthet. Minél tovább rejtőzködhet árnyékban a pszichológiai bántalmazás, annál többen kényszerülnek némán elviselni életük lassú tönkretételét.
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